Patientinformation

Rad vid besvidrande gasbildning

Gas i magen och i tarmarna ar nagot som alla har. Gasen bestar av luft som
du svaljer eller som bildas i tjocktarmen nar kroppen bryter ner mat. Att ha
gaser kan gora att magen svéller och att du far ont, men &r oftast inte farligt
och beror séllan pa en allvarlig sjukdom.

Gas kan samlas var som helst i mag-tarmkanalen. Vanligast &r att gas samlas
dar tjocktarmen kroker sig, till hoger eller vanster éverst i magen. Samlas
gaserna pa hoger sida i tjocktarmen kan symtomen pdminna om de symtom
man kan fa vid gallsten. Samlas gaserna pa vénster sida kan symtomen
paminna om de som kan uppsta vid hjartbesvar.

Manga tycker att det &r pinsamt att rapa eller att prutta, men det &r viktigt att
I&ta gasen komma ut. Du kan fa véldigt ont om det samlas stora mangder gas
i magen.

Vad du kan gora for att minska besvaren

Férsdk att tomma tarmen regelbundet eftersom gaserna féljer med ut med
avféringen.

Undvik forstoppning som gér att gaserna har svarare att passera i tarmen.
Vissa lakemedel kan ge forstoppning, hér med din lakare.

Prutta nar du behdver. Att inte slappa ut gasen nar det behdvs kan 6ka
besvaren.

Var fysiskt aktiv. D8 rér sig gaserna automatiskt framat i tarmen.

Tugga maten val med stdngd mun. En stor del av gaserna kommer fran
nedsvald luft.

Undvik att tugga tuggummi.

Kolsyrade drycker innehaller luft. Undvik eller 18t dem std ndgra minuter innan
du dricker.

Det finns receptfria lakemedel som kan minska besvéaren. De innehaller det
verksamma dmnet Dimetikon kan hjalpa om du far magknip och ont i magen
av gaserna. Fraga pa ditt apotek.
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https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/mage-och-tarm/lever-galla-och-bukspottkortel/gallsten/

Exempel pa livesmedel som kan ge besviar med gaser i tarmen
Gronsaker som 16k, vitlék, purjolok, 16kpulver. Vitkal, rodkal, blomkal,
brysselkal, broccoli. Paprika, kronartskocka, skal pa farsk gurka.

Kalrot, jordartskocka, radisor, rotselleri, svartrot.

Arter, bonor, linser.

Frukt som apple och paron med skal, citrusfrukter, plommon, vindruvor.
Torkad frukt.

Brod med hela korn, nybakt bréd och kaffebréd.

Godis, halstabletter och andra sockerrika livsmedel.

Sétningsmedel som slutar pa —ol exempelvis sorbitol, mannitol och xylitol.
Stort intag av fibrer, speciellt om man ar ovan vid fibrer, kan ge gaser.
Fett, framforallt stérre mangder pd@ samma gang. Detta eftersom fettet gor att
magséacken témmer sig Iangsammare och tarmens arbete avstannar ndgot.

Valj hellre

Skalade frukter och grénsaker.

Upphettade/tillagade gronsaker, rotfrukter och frukter kan ge mindre gaser an
i ra form.

Bar, kiwi, banan.

Salladslok, varlok, purjoldk (den gréna delen).

Knackebrod brukar tolereras val. Om ragknécke ger besvér, prova
havreknacke.

Fibrer &r bra att &ta sa ta inte bort dem helt. Oka stegvis mangden fibrer i din
kost, vanligtvis vanjer sig magen och gaserna blir inte s& besvarande 6ver tid.
Kom ih&g att dricka extra vatska for att inte bli forstoppad. Du kan ldsa mer
om fibrer pa Livsmedelsverkets hemsida:
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/fibrer
Matratter som inte innehdller stora méngder fett. Fettrika matrétter ar t.ex.
pizza, friterade livsmedel, majonnasbaserade dressingar/saser, graddsaser.
Valj hellre magra mejeriprodukter och at eventuellt mindre portion av t.ex.
pizzan, komplettera med grénsaker fér mattnad.

Mangden du ater av livsmedlen som kan ge gaser
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spelar ocksa roll. Manga klarar att ata dessa livsmedel
men i mindre mangder.
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https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/fibrer

